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انتاج وتوزيع: 
الشركة الشرقية للمطبوعات 


ل 
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عكاة اناعم ع0 عع 2]لانا0 غعء عل عتائقم عصناعياة .وم درعومر 
عل غلمعة لرمععه'1 كمهد ع6أممء ناه عأتدالمرمعر 

ع لعدع6 - رد أعدال وععدمء0 مأتلظ عدا ؤنلة*1 


مشكلة الشمقيذ لمطبوعات 


3 
حتى حين تنام... 
و اام 2 7 0 90 2-0 0 0 
هَل تفكزٌ احْيَانًا في كل ما تفعلة يَوميا لتشغل نفسّك او تتسلى؟ 
0 0 
هل تعرف -_- حتى” حين تنام نظل (زشغالا»؟ 
2 0 00 20 
هناك امود كثيرة يُمكِن أن تكتشِفها عن نفسيك. يمكنك ايض 
2 3 0 


عه فى 


كيد د الل يد رد لع 


تن ولا أن َكَل ولا أن تلقه ولا أذ تفل أي" شيءٍ مما َمل 
الآن. تصوز اك طيلة القت الام دنار درس 1 0 
ولسَوْفة انل "على هذه لحل حَنَى يلم الأينة عَشْرَةَ من الم رياه 
ا يسمي يسين لدي َعْدَ هذا اله تم إِجْمالأ يتَوَقَفُ الانسَانُ 


عَنِ النجو رن كن يُستَطِيع 31 يَْدَادَ 5 


حِنَ وللأته لم تكن لآ مِفْلاً مهيا جد لآ كنت تغرف أن 


3 لي ا 
ل جيدا ! 
2 ذا عفن | عد ع واه لي ل > 0 54 2 

لكنك لحن كين رلك رتدرين سفن قو كيف يكن الترود بها؟ 

بالأكل! فَالطَعَامُ الَذِي تََاولهُ يُوَرُ لَك التموّ وَيُعَطِيك الطّاقة. تسَاعِدُكَ الطاقة 
1 اك ع ودف #2 3 3 5 2 
على فِعْل ما تَرِيدُ كَالركض أو القفز أو اللَعِب. يَسْتَمِدٌ حَسَدْك هذهو الطاقة مِنَ 
2 0 0 000 ل د 300 0 2 
لأمينة الكل في خلحة إلى ليه عبكة ليت ع الوم كقنع الث 
وَعبْرَ الْحْضَرِ والثمَارِء وَالبْيْضِء وَاللبّنِء وَالجْبْنِء واللحم. إذا أرَدْت أن تصير 
قا وتَبْتَى في عيحَة جَيّدقِ دلا مَحْش بَطلَك بالسكريّات والحلوى. 


طدثو _ 26 000 0 - 27 1 ا 5 
تاكل» فتمضغ الطداع باسنانك» ا تفطقه الا 0 
يدا بللعاب. ثم تملع القِطَعّ الصيرة الميللة بالزيق» فترل إلى 
يُهْضَمَّ هذا الطعَامُ حتى يَتحَوّل إلى طاقة توزغ في كل انحَاءٍ 


00 0 عا 7 


3 


0011 : 1 : . 
ا 
راك ا 0 7 لالد/ 10 710/0 م 


عِظَامُك دعم جِسْمَك وتحملة: ِمَجْمُوعٌ اليظام يست 
ا ل ل ال سان 


1 


0 2 0 
ار 2 
العظام الصغرى موجودة 
002 
نيك ثمة ثلاث عظيمات 
من جسيك.. كالقلب 


عِظَائُكَ صَلةٌ جداء ِلك ل تَقَرِي. لك ؛ أ أنينة تنقي 
يها عَظْمَنَانِ أو اكب هذو الأنكة نَسَمي مَفَاصِلَ. وين خُسْن 
الخط لها ص تك اليك بين هده الْمَفَاصل كَل الوزقق» 


لكيه الْوَرِكُ اكتف ليسغ إلخ د 


ما اط بائتكا 


عضادتك تحفظ محلف اغضاء جَسدك في مكزهاء ويح 
لك الْقِيَامَ بحرَكاتِك. صر عَضَلاَيِكَ حلا حَلِيظَة وَقَوِيَّ متصيلة 


1 


بعظامِك. انت تستغول عَضَلاتِكَ كلما حَرّكت ذَرَاعَيِك وسَافيِك. 
2 13 عه مه 2 مه عه--2 0 2ه 
حَِنَ تريد -أن-تنى وِرَاعَك» -تقصر عضلاتك -وهي - تنفبض. حِنَ 
55 7 م7 
3 جع 20-2 -- 


َ« 9-6 تدم حي ع اي عد ِ صر د 3 
ترِيدُ ان تبسط ذرَاعَكء تتَمَدّدُ عَضّلاتك فتنزل: ذراعك. 


لِك عَْلَةٌ مِنْ ِحَجُم قَنْطيِك فيه ينض تَمَاَا كَْ يمل الم 
إلى جنيك 39 و قياض نمع صريّة صغيرّة دَائيِلَ صدرك. 
يُمكنك أن تديِظ ذلك بنضيك إذَا يطغت يَدَكَ عَلَى صَدْرِك. 0 


00 9 9 
يت 1 َف حَتى ألا اللؤمر يراوح عَدَدُ فاته بين 


سين وَالّمَانِينَ في الدقيقة: أمّا إذَا رَكَضت إن حَمَقَائةُ ده 


حقارة ش 5 
كَمَا تك مَنشْسْ أنضنا طول الوفس. بالشهيق» تنص كه 
0 0 ار هذا و يَحْبوِي عل ليون ا 


ل 


2 08 وم هاس 


ضَرورٍي نا: فين دون هذا لْعَار لينو | 2 نستطيع ان عس تصَور 


#4 520 لمحاارنا لنرنا 


ا 2 رو 21 ١‏ 8 0 
0 تتفنيك 1/1 مرة فى الدقيقة. لكنك» إذا كصلت 


2-9 


2 
أو بَدَلتَ 3 مَحَهُودِ تخاج إلى مَزِيدِ من 0 
0 3 12ل 
لكا 30 
نط بالتتيجة الى فى بشكلٍ اسرع. لذلك تليّث 


- 3 كك سِيَنقطع سس لك بسرعة رَائدَة! 


ل ل ار ترك تش بيشكل لط 000 


من ك0 الأَلْوَان! 


1 


00 8 م ٠.‏ 5 
شكل جلدك الغلاف الخارجي لِجَسَّدِك. إنهُ غير منَفِذٍ لِلمَاءِيَحْمِيك 
من الجرائيم. إِذَا اميت بجزح, فَإِنَّ جلدك ينع قَطرةٌ رقِقهَ نعطي الْجْرْح 
إلى أن يُنثفى._هذو القثرة تشع الجرائِيم مِنَ الدخول إلى جشيك. وَهكَدَا 


0 


َم جُلُودٌ من لان مُسَلفة من كر الشرةٍ إلى كثيرٍ السُترّة لون 
جِلدك 3 عد الأضبااغ, التي يَخَرِي لَه لمش ا هدر لاه 
2 ل غك الْجِلْدٍ من إِ زرا سد هلد الأصْباع, 

وَهكَذًا ل يوج ع1 ناصح اا كَالتلْج كما لآ يَوجَدُ اح حَالِك 
السسّوَادٍ كالبل 3 بَشْرَّة عط فَرْدِ لآ دَق ل بِدَاخِله. فهل ١ت‏ سان 
عَنْكَ مِنَ الدّاخِل بِقَدْرٍ م 6 سلف علك الز؟ 35 


- 2ه 2 5 ا 2 2 ا 
بِنَ الشئس صِيًْا ومن ابره شه كما لك 


3 2 ضعو 8 2 ينا ع 
احيّانا تقَوي هذهو الحمَايّة إذ تعتير قَبّعَة او 
8 واه 2 

غيرها يغطى به الراس عادة... 


إلى جاب الم دم أيْضًا وب عَلَى جنيك" هذا 
الور العم وأفْصَرٌ من شَغْرٍ الزأى. وَهوَ يَخبَلِفْ كثيرا 
عَنْ وبر الْحََودَات لكب أو طهر وَلْوَيرُ ميد مل 
الشّغر: يَحْمِي مِنَ الْحُكَاكِ وَيَْقَط عر 

21 الخترن تطالن حك وتحدهمه 


ها 
8 
اصابعنا...العشرون! 


1 ييديك! 
ما سك 
ا 1 0 جَسَدٍ الانسّان. فر شي 0 
4 و مهم ج 0 ' 
0 يلاك انان 4 0 يديك يُْكِنك 0 نَ 0 وتتخسش 5 0 7 
ا طَبْعًا! أن ساو أَمْمَالاً كير ب يلريهم. 7 


| 
ل قد يوقَمهَا الْمَرم لِوَهْلَةٍ الأولى! 
ل 0 ن ذلك ير ب 


08 


لْسَحَدث قلِيلاً عَنْ رِجَلَيِْك- هذين الطرفين الاسفلين من 

0 1 

وو امار 1 رم 121 0 5 : ًٍِ 

قمْتَ بخطوّق تَمَسسَّكَ أصَّبِعٌُ فَدَمَيْكَ قليلاً بالأرض. وتخول دُون 

ع - 3 5 - - ص 5 7 دان 

سُقوطِك. بَعْضُْ الأشْخاص بَارِعُونَ إِلَى دَرَجَةَ انهم يَسْتَطِيعُون ان 
0 2 7 510 3 2 ا 3 8 00 2 5 

يَلتقطوا عض الاشيَاءٍ بأصابع أرْجْلِهم.. لكنك لأحَظت» مِنْ دُونِ 


د 


يا 40 لك ار - َه 
شّكء أن اسْيَعْمّال أصَابع اليّدَيْنِ لهذا الغرض اسهّل 


جنيك ادن يَف عَلهِماوَِر وتو وتثم 


ل 


قم 


9 


لدسكل ع انك بثقوب صَغيرة: 


3 ع« 


المُقَاوعَة الكة 

هذا 00 2 ر تسوس وَيَحْدْت 3 حِنَ لآ 
تنظف أستاتّك. نَظَلّ قِطعّْ صغِيرة مِنّ لطا لمبقة اك 
دور امستطليع نبي الأسنتان أن ينطق لط ون َ د 
بالرصّاص 


الدماغ, زعيمًا! 


57 32 ب عي / 0 1 0 8 يد 1 ا لي 1 

دَاخِلَ رابيك يُوجَد عضو اسّاسِيءالا وهو الدَمَاغ. إذا كنت تفكر هِِفَضِله. 
2 2 ل و22 2 ا سه 2262 0 0 سك 28 
ون الماع يساعد فقط عبر التفكير. يل يهتم بك ويرعى شوونك بشتى 


ا م 2 0-0 4+ 1 2 َّ 4 نا 0 و 6 3 7 0 
الطرق» حتى حِينَ لا تكون على علم باي شِيءٍ مِن هذا القبيل. دِمَاغك يَامِرُ 


لضم رتتيك بالتنفس, 
ولا يْنَامُ دِمَاعْك أده حتى 


كر 2ه | ار 
> حين ‏ نسترح بعض" اجرائه 

ار 1 0 2ه 2ع 
إِذْ تكون» انت» مستغرقا 


كما أن دماغخك يه محرا 5 حفط كل 
0 0 2 0 
مَعَارِفِكَ لِك تستطِيع اسْتِحَدَامَهًا فِي ما بَعْد. 


00 : 511 2 
سا ا سر ا 
هي خمن: البَصنُ السسّمَع الشّم الذوؤق» ىه 
اللمين. بسر 

3 8 2 0 00 00101 7 

انك رف عار كيك أن ترى اطاء ١‏ 
2 0 20 
قرِييّة كلازهار وَالحَشرَات. لكنك تستطِيع 
1 00 فو 2 
أيضا ان ترى أشيَاءَ بَعِيدَة كالغيوم. وِبَعِيدَ 


ىدا السرم 0 9 يي 


تَعَرُفْ الأصْوّات 


َه - 4 - 2 
انت تسمع ياذيك. - حين -يَصدْرٌ عن بض _الأشْيّاء 


صوت ماك تنتشر المَوْجّات الصوتيّة في الَهَوَاِ هذه 
1 ا 2 2 حا 1 2 
لكات ترج طبلتي اذنيك فتذبنبان... تمامًا كما 


2 1 4 00 
يتذبذب جلد الطبل حِينَ تقرعة. 


ْنا يَكُونْ الضّحِيحْ 3 أ رج الك تططة 
ِلَى سد اذكه وفي لحان أخرى» طنط الك إلى 
لِإصْعَاءٍ انا شَدِيد 7 0 بَعْضَ الأصوات. 

50 تَسْمَع 1 يجب أن كرون قَادِرًا عَلَى تعفد 
هر تكتكة ساعَةا الخائطل؟ هو اح كلب؟ أهرّ صَوْت 
مك وَهي تنَادِيك لول طَعَام الْعَسَاِ؟ 


5 


2 000 0 0 527 

انفك مفيد لك من ناحيد 
6 00 دده ع« 3 

لتشم رَوَائْحَ الااشياء. حِينَ يَدحل الهو 
200 0 2 
ال أ 

كل الرائح المتبرّعة البي تَمُو 


الطَعام. السَهية. هذه الروَائِحُ 


2 ريم 
لا تطاق. إذا لم تعجبك رَائحَة م 


0 عق عن بك 8ه 1 الح ف الم ار 5 عت رالبو 
حَاسّة الشم مفِيدة جذا كذلِك لتذوق نكهّةٍ الطعام الذي تناوله. 


مم 2 ع ل 2 كه 05 ل م ا 22 
لا اشىيء و لذيذا حِينَ تكون مضايًا بالرشح» لانك لا تستطيع ان تشم 


2 0 7 2 00 
شيا بانفك التعيس المسدود. 


تذوق ص الأَسْيَاءٍ بِلِسَانِك» وهو 0 بِحَبَيبّات صغيرة جد 0 
الْحْلَيمّات الدَوقية. هذه امات الوه تَساعِدُك عَلَى عرف ماله الطعُوم. 
ل الأمابي 6 يعرف به الطّمْهُ الْحُلقٌ وَلْحْليْمَات اميت امك ولك ن الوق 
إلى جَيٍ لكاو تعر عَلَى لحان بِالْملُوحَق ًَّ الْحليْمَاتَ الْجَِيّةٌ قنَدُوق 


الْحُمُوضَّة في امون . مَل وأحيراء تلتقط الْحَليْمَات الْحَلْفية «الطمو السرة: 


5 


0 


عر 


ا 


5 
من م ليك 


0 


جِيّد. ‏ وكذلك مِنْ حين إلى حين» 


قد تبْدُو لك اغرّب الاشيّايٍ فجاة 


0 


0 0 


2 
ماه وهو مع ذلك 


ل 


ل 


بعض 


نل 


ل ل 000 5-0-0 0 
قد تتمتى آلآ تدوق إلا الاشياء الى اتحبت لشفي مهنا عَما 
1 0 5 6< 1 
1 الاشْيّاءٍ سيعة الطعم لانه الا يُفترض 


كَ منها. بالطنعه 


أن تاكلها. 


1م 


الَمْسْ حَاسّة اخرى مِنْ حَوَاسّك. مَتّى لَمَسَتْ يَدْكَ شْيدًا ماه فَقَد 


سس 


عرفك "لكيه عن هذا الشر و ريق اكان وطاوايه "كان انه ل 
0 5 2 5 000 اه 


ا ا جره لس 2 
بالعكس املس. ثمة اشْيَّاءُ حَارَّة وَاخرَى بَارِدّة. وَاخرّى 


0 ينص بَعَدَم ١‏ لعن بَعض الأَسْيّايِ إِذَا حَاوَلَتَ أن ميك 
وس 


بقِدَرٍ ساح جداء ٍَِ جلدك سيبّهك: 9 حر ل نَطَاق و 
كه سْرْحَةإ» نا أنت فلا مك اك ستصرح: «أه»! 


1 
م 

ج جسمك إلى شيءٍ ما؟ 

ال 6 ل ا 25 

تجوع.؛ مثلا» تين مَعِدّتك 
ا 35 


7 فوع 1 * 


3 0 5 ررقة 
له 3 نكا بالج 2 الكت 
نشعر ابك بالجوع. لكنت» 


3 2 مه 
على الارجح تنسى 


بالإرْتجَافي. هذا يُسَاعِدُكَ قَلِيلاً 
عَلل انععاكة الذفاي | كما 
يُمْكِن» وقد شعرت باليَروِء أن 


ترتدِي ملاس أكثرَ «دفا». 


ا بتشاطات كثيرة 55 النَهَار 0 ل أن تتعب "في ان 
وا ا ا ل لد ليك 
صغبرا؛ وقى ملء توك كلت مساج إلى الوم لِمْدة طول من مد نزم_أنك 
ويك ولد لَذِي ينثو بِيَ الكبير ين الطَئةِ مه تيك لا يَوقْفْ كيك عن 
الْحَمَعَانِ ولا راك عن التَفْسٍ. كَمَا الك تَحِدُ مَجَالا لتَسْدَلَ تَفْسَك عب الأخلام! 


0 


56 


لت يسك وَسَائنَ خاصَة جدًا به ؛ لكي يُعْلمّكْ بِحَليِه الداخلية 
لَك 5 إِحْدَى هو الوَسَائل. 820 اك لل الك ل يه 
الألم طَرِيقةٌ نيهوك 3 صَرْورَةٍ الإعَتمَاءٍ بشيءٍ ما لَولآ هذا 0 
ات هبني هه ب 


يرام إِذَا سرت لم في عييّك» َالألَمُ فو لك: للك: «اعتن بهمًا!». 
كان حِذَاوك غير يبه فسن كوككة بالتالم. تَقولآن لك: 0 
هذا جنار 00 


4 200 


أن فد ]22 
ل نفع حرارة 
-- 29 


تخثت أن نشت بن لنت 


7 ع م الك حَرَارتك ومكك عن ار تفاع ع الحرَارةٍ 
احدئ ره الى شولا حِسْمُنًا لِمقَاومَةٍ ل إِذا بقيت هادا 


2 7 9 
وَمُستريا فإِمْكانِك أن ات كل“ طَاقَيِك لِمُحَارَبَة هذه ل 


6 ٍِ ا 


5 


و ا ن المغركة 


0 


انا 0 مرِيضًا إلى دَرَجَةَ الك يجب أن شير ياه لحن 


ين الي شل 22 الى شلك ملك ل ليت 
لإجراء ك0 ع عَلَى صحيك. ل 0 ويقيس طُولك» ويرك 
0 أزاة وَرْنكَ وَطُولُكَ 11 الزيارَة السابقة. كما يَتَحَقَقَ الطَِّيبُ 


خ_ عل ادا ريطا ديل ل بك رس لاك 


ابت لسقت سه 05د 
0 
٠‏ 


كَمَا يكن أذ يُلنَحَكَ الطَيِبُ سَمْيلا بر الألمْ الذِي تُخيثة 
الاير ليس أكتر ولك أنه 2 ا لم فَرْصَةٍ 
0ك الل شل عَلَى كرد لعن 1 3 ل مُرحِجْ 
د َه نسل ا لِمرّضء يُسَبّبُ بالطبع ع انا الي 


9 
وية» وَلكِنَ قصيرة الامّدِ. 


لعن د أ 5 
يرام 7 ذْنَكَ لت تفهم بَعضَ الامور. 5 فصل 
558 ل 0 دَائْمًا إل أي 1 00 
بلتعابسَة. لكنّك ذا شكوت همك إن أحدىم؛ 
س0 هزه لي الإحدى 
لق الي يستطِيع بها النام 3 ساعد بَعْضهُم 


لكا 


3 


3 


حَانَ وقتْ تنظيف الأستان» 


كم الهم يماج جنئك إلى اكير من الاح لكئ 
يستانق. نشاطاته عدا وهكذل فيقذر ما تعتنى يه تَرَدَادُ قذرتك 
- 8 2 7 - 2 0 
عَلَى القيام بكلة مَا تريد القِيَامَ به مِن عَمَلٍ أو لعب.... 


47 
0105-1 
هَل اطّعت جَيّدَا على كُلّ ما 


حاول إِذَا أن تجيب عن هذه ا 


ف هذا الكحاب؟ العم تعنم... 
الأمئلة 


متى يبلغ الإنسان سن الرشد؟(ص: 5-5) 

بماذا تمطتة الطَعَام؟(ص: 00-4 

مَاذَا يسمَّى مجموع العظام في جسمك؟(ص: 05) 

متى تزداد سرعة خفقان قلبك؟(ص: 9-8) 

عَلهَمَ يحوي الهواء «الذي؛ تتنفس؟وصض: ++ 11-1) 
فم يحخميك جلدك؟(ض: 0017-17 

ماذا يسمَّى الوبر المحيظ بالعينين؟(ص:. )15-١5‏ . 

ما فائدة القدمين؟(ص: )١071١5‏ 

ما اسم الأسنان الأولى؟(ص: تك 

هل ينام دماغك حين تنام؟(ص: )31-7١‏ 

ا استعاء دؤاشا "سس اررض 00 

ما الذي يجعل طبلة الأذن تتذبذب؟(ص: 15-174) 


ما الحاسسّة التي «تختفي» مّعَّ الرشّح؟(ص: 0755؟) 


3 


لس 


15 


ما اسم الحبيَبّات الصغيرة جداء الى تكسو اللسّان؟(ص: 959-14) 
3 1 9« 2 ع 
باي حّاسة من الحواس الخمس تعرف مدى برودة الاشياء او سخونتهاء 
8 3 3 
جَفافِهًا او رظوبتهاء» خشونتها او نعومتها؟ر(ص: )7”١-7٠١‏ 
هل تتوقف رئتاك عن التنفس حين تنام؟(ص: 7777) 
ل ا ل 500 : 
ما نفع الحمى» او ارتفاع الحرارة؟(ص: 54-ه5”؟) 
لاذا يغرز الطظبيب إبرة "في جستك؟(ص: + دمع 
0ج 2 9 
بماذا ع ان تحس» إلى جانب الجوع والعطش والالم؟(ص: 7958) 


